Kecerdasan Spiritual Dengan Terapi Ibadah by Rusyaida, Rusyaida
keCeRDasan sPIRItUaL Dengan 
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Abstract: Ibadah (act of devotion) has the function to calm down the restless that 
come out from the guilty feeling. It gives the peacefulness to the religion follower. 
Besides, it also teaches the sublime values such as patience, endurance, discipline, 
empathy, social solidarity and passion restraint. These values are the important 
indicator in psychological health.
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PSikotERAPi DENgAN iBADAH
Sungguh melaksanakan ibadah yang diwajibkan Allah seperti shalat, haji 
dan zakat dapat membersihkan dan menyucikan jiwa serta membeningkan hati 
dan menyiapkannya untuk menerima musyahadah (penampakan keagungan) 
Allah berupa cahaya, hidayah dan hikmah. Allah berfirman “Maka apakah 
orang-orang yang dibukakan Allah hatinya untuk (menerima) agama Islam lalu 
ia mendapat cahaya dari Tuhannya (sama dengan orang-orang yang membatu 
ha ti nya” (QS. Al-Zumar [39] : 22.
Beribadah dapat menghapus dosa dan membangkitkan harapan menda pat 
ampunan Allah dalam diri manusia. Selain itu, beribadah juga menguatkan 
harapan masuk syurga serta menimbulkan kedamaian dan ketenangan. Kepada 
Hudzaifah bin al-Yaman, Rasulullah saw bersabda: “Fitnah seorang laki-laki 
pa da keluarga, harta, anak, diri dan tetangganya dapat dihapus oleh puasa, shalat, 
sedekah, dan amar ma’ruf nahi munkar” (HR. Bukhari, ibn Majah, Ahmad, 
Muslim dan Tirmidzi).
Abu Hurairah meriwayatkan ada seorang laki-laki datang kepada nabi saw 
dan bertanya : “Ya Rasulullah tunjukkan kepadaku sebuah amal yang jika aku 
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kerjakan aku masuk syurga”. Jawab beliau “Kau menyembah Allah dan tidak 
menyekutukan-Nya, mendirikan shalat, mengeluarkan zakat yang diwajibkan 
dan berpuasa di bulan Ramadhan”. Ia berkata : “Demi diri ku yang ada dalam 
tangan-Nya, aku tidak akan menambah hal ini. “Ketika ia pergi, Nabi bersabda: 
“Barangsiapa ingin melihat laki-laki penghuni syurga, lihatlah dia” (HR. Bukhari, 
Muslim, dan Al Nasai).
Abu Darda, meriwayatkan bahwa Rasulullah saw pernah bersabda : “Ada 
lima perkara yang barang siapa bersabar atasnya disertai iman, ia akan masuk 
syurga, barang siapa yang memelihara shalat lima waktu dengan wudhu’, rukuk, 
sujud berikut waktu-waktunya, berpuasa di bulan Ramadhan, pergi haji jika 
sanggup, mengeluarkan zakat sebagai penyuci dirinya dan menunaikan amanat”.
(HR. Abu Daud).
Sesungguhya ibadah adalah praktek bagaimana ikhlas dilakukan. Melalui 
keikhlasan dalam beribadah seorang hamba dapat membebaskan diri dengan 
Tuhan-Nya dan membuatnya memperoleh cinta dan ridha-Nya. Jika Allah 
mencintai seorang hamba, Dia akan selalu melindungi dan memperhatikannya 
serta menjadi penolong dalam semua urusannya. Dalam sebuah hadits qudsi 
Allah berfirman : “Barangsiapa menentang seorang wali Ku maka Aku meng-
umumkan perang kepadanya. Dan tidaklah seorang hamba-Ku bertaqarrub 
kepada-Ku dengan sesuatu yang lebih Aku cintai dari apa yang Ku wajibkan 
padanya. Dan hamba-Ku senantiasa bertaqarrub pada-Ku dengan amalan-amalan 
sunnah sampai Aku mencintainya. Jika Aku telah mencintainya, Aku menjadi 
pendengarannya yang dengannya ia mendengar, penglihatannya yang dengannya 
ia melihat, tangannya yang dengannya ia memukul dan kakinya yang dengannya 
ia berjalan. Jika ia meminta pada-Ku, Aku akan berikan. Dan jika ia berlindung 
pada-Ku, Aku akan melindunginya”. (HR. Bukhari).
Hadits-hadits di atas mengandung pelajaran bahwa iman kepada Allah dan 
mendekatkan diri pada-Nya dengan ibadah-ibadah serta bertakwa memasuk-
kan manusia dalam penjagaan dan perlindungan Allah serta membangkitkan 
harapan memperoleh ampunan Allah dan masuk syurga. Semua ini dapat 
meng hapus kegelisahan yang timbul dari perasaan berdosa dan memberikan 
pe rasaan tenang dan damai.
Beribadah juga mengajarkan banyak hal terpuji bagi manusia seperti 
si kap sabar, mampu menanggung kesulitan, melawan hawa nafsu, menguasai 
syah wat, taat, teratur, mencintai dan berbuat baik kepada manusia, membantu 
orang-orang yang membutuhkan, saling tolong-menolong dan solidaritas sosial, 
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hal tersebut menjadi indikator penting dalam kesehatan jiwa. Di antara kegiatan 
ibadah yang bisa menjadikan sehat mental dan jiwanya:
tERAPi MELALUi SHALAt
Shalat memiliki pengaruh besar dan efektif dalam menyembuhkan 
manusia dari duka cita dan gelisah. Sikap berdiri pada waktu shalat dihadapan 
Tuhannya dalam keadaan khusyuk, berserah diri dan pengosongan diri dari 
kesibukan dan permasalahan hidup dapat menimbulkan perasaan tenang, 
da mai dalam jiwa manusia serta dapat mengatasi gelisah dan ketegangan yang 
ditimbulkan oleh tekanan-tekanan jiwa dalam masalah kehidupan. Rasulullah 
saw seperti diriwayatkan Hudzaifah selalu shalat ketika menghadapi kesulitan 
(HR. Abu Dawud).
Hadits di atas mengisyaratkan pentingnya shalat dalam memberikan 
ketenangan dan kedamaian jiwa. Hal ini menjadikan shalat memiliki pengaruh 
terapi dalam mengatasi stress dan rasa gelisah. Allah memerintahkan kita untuk 
meminta pertolongan dengan shalat jika kesulitan dan duka cita menghadang. 
Allah berfirman: “Jadikanlah sabar dan shalat sebagai penolongmu” (QS. Al 
Ba qarah [2] : 45).
Shalat sebagai hubungan manusia dengan Tuhannya, memberikan energi 
ruhani dan juga dapat menyembuhkan penyakit fisik1. Abu Hurairah berkata 
bahwa dia pernah mengeluh sakit perut, lalu Nabi saw menoleh kepadaku dan 
bersabda : “Kau sakit perut?”. Jawab Abu Hurairah : “Betul ya Rasulullah”. 
Beliau bersabda : “Bangkit dan shalatlah karena sesungguhnya shalat itu obat 
penyembuh (HR. Ibn Majah). Energi ruhani shalat juga dapat membantu 
membangkitkan harapan, menguatkan tekad, meninggikan cita-cita dan juga 
melepaskan kemampuan-kemampuan luar biasa yang menjadikan lebih siap 
menerima ilmu, pengetahuan dan hikmah serta sanggup melakukan tugas-tugas 
kepahlawanan yang hebat.
Shalat juga memiliki pengaruh penting dalam menyembuhkan perasaan 
bersalah yang menimbulkan perasaan gelisah dan stress yang dianggap sebagai 
biang keladi munculnya penyakit jiwa. Itu karena shalat dapat menghapus 
dosa-dosa dan membersihkan jiwa-jiwa dari kotoran-kotoran kesalahan serta 
membangkitkan harapan meraih ampunan dan ridha Allah. Dari Abu Hurairah, 
Rasulullah saw bersabda : “Apakah kalian melihat seandainya ada sungai di depan 
pintu seorang kalian lalu ia mandi disana lima kali sehari, apakah masih tersisa 
kotorannya?” merka menjawab : “Tidak tersisa sedikitpun”. Beliau bersabda “Itu 
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seperti shalat lima waktu yang dengannya Allah menghapus dosa-dosa”. (HR. Al 
Syaikhani, Tirmidzi dan Al Nasa’i).
Demikian juga pula dengan wudhu’. Rasulullah saw bersabda : “Jika 
seorang hamba, muslim atau mukmin, berwudhu’, lalu membasuh mukanya, 
maka setiap dosa yang ditimbulkan oleh pandangan matanya akan keluar dari 
wajahnya bersama air atau tetesan air terakhir. Jika ia mencuci kedua tangan-
nya, maka setiap dosa yang telah dikerjakan oleh tangannya, akan keluar dari 
tangannya bersama air atau tetesan air terakhir. Jika ia mencuci kakinya maka 
setiap dosa yang dikerjakan oleh kedua kakinya akan keluar bersama air atau 
tetesan air terakhir, sehingga ia keluar dalam keadaan bersih dari dosa (HR. 
Muslim). Lebih lanjut Rasulullah saw bersabda “Tidaklah seorang hamba 
berbuat dosa lalu ia membaguskan persuciannya, kemudian ia berdiri dan shalat 
dua rakaat, kemudian beristikhfar kepada Allah, kecuali dia mengampuninya, 
kemudian beliau membaca ayat ini: “Dan orang-orang yang apabila berbuat keji 
atau menzalimi diri mereka sendiri, mereka ingat akan Allah lalu beristighftar 
terhadap dosa-dosa mereka. Siapa lagi yang dapat mengampuni dosa selain dari 
Allah, mereka tidak akan meneruskan perbuatan kejinya itu sedang mereka me-
nge tahui” (HR. Abu Daud).
Dari Abu Hurairah, Rasulullah saw bersabda : “Shalat lima waktu dan 
shalat Jum’at ke Jum’at berikutnya adalah penghapus dosa-dosa yang terjadi 
diantara keduanya selama tidak berbuat dosa besar” (HR. Muslim dan Tirmidzi). 
Dari Ustman ra ia berkata : aku mendengar Rasulullah saw bersabda : “Tidak-
lah seorang muslim yang datang kepadanya shalat fardhu lalu ia membaguskan 
wudhu’, khusyuk dan rukunnya kecuali (shalat itu) menjadi kifarat penebus dosa 
yang terjadi sebelumnya selama tidak berbuat dosa besar. Itu terjadi sepanjang 
ta hun” (HR. Muslim).
Dari Abu Qata’ah, Nabi saw bersabda : “Allah azza wa jalla berfirman: 
aku mewajibkan terhadap umatmu lima shalat. Dan aku berjanji bahwa orang 
yang benar menjaga shalat itu pada waktunya, aku akan memasukkan ke syurga, 
dan barang siapa yang tidak menjaganya maka tidak ada perjanjian baginya dari 
Ku (HR. Abu Dawud).
Dalam banyak hadits, Rasulullah saw menentukan waktu-waktu tertentu 
yang jika orang shalat didalamnya mendapat pahala berupa ampunan dosa 
dan masuk syurga. Diantara waktu-waktu ini sebelum matahari terbit (fajar), 
sebelum matahari terbenam (Asyar), Dhuha, Jum’at, Lailatul Qadar, malam-
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malam Ramadhan dan malam Nishfu Sya’ban. Rasulullah saw mengajarkan 
para sahabat untuk meminta tolong kepada Allah dengan shalat hajat, dan 
mengatasi berbagai problem yang mereka hadapi, dengan shalat hajat, dan 
shalat istisqa’, serta mohon petunjuk dalam menentukan pilihan yang tepat 
da lam urusan-urusan yang membingungkan manusia dengan shalat istikharah. 
Kepada pamannya Abbas Rasulullah saw mewasiatkan untuk melaksanakan 
shalat tasbih (HR. Abu Daud).
Demikianlah bagaimana shalat memberikan ketenangan dan kedamai-
an dalam jiwa dan memberi energi ruhaniah yang luar biasa yang dapat 
mem bantu menyembuhkan penyakit-penyakit fisik dan jiwa. Ibnu Qayyim 
menjelaskan: 
“Shalat memiliki peranan besar dalam menyenangkan menguatkan, mela-
pangkan dan memuaskan hati. Melalui shalat orang dapat merasakan 
hubungkan dan kedekatan dengan Allah, dan merasakan hubungan dan 
ke dekatan dengan Allah dan merasakan nikmatnya berzikir kepada-Nya, 
merasa senang bermunajat kepada-Nya, berdiri kokoh dihadapan-Nya, serta 
menggunakan seluruh anggota badan dan potensinya dalam menyembah-Nya, 
memberikan hak kepada setiap anggota tubuh dalam ibadah, menyibukkan 
diri dari bergantung, bersentuhan dan berhubungan dengan makhluk, 
menarik kekuatan hatinya kepada Tuhan yang telah menciptakan semua ini 
menjadi obat penawar, sesuatu yang menyenangkan dan nutrisi yang hanya 
sesuai dengan hati yang sehat. Untuk itu shalat menjadi penolong terbesar 
dalam mencapai kemashlahatan dunia dan akhirat serta menolak kerusakan 
di dunia dan di akhirat. Shala tjuga dapat mencegah dosa, menolak dari 
penyakit-penyakit hati, mengusir penyakit dari badan, menyinari hati, 
mem buat wajah menjadi putih, mengaktifkan anggota tubuh dan jiwa, 
mem bawa rezeki, menolak kezaliman, menolong orang yang teraniaya, 
men cabut syahwat, memelihara nikmat, menolak siksa, menurunkan rah mat 
dan mengusir kegundahan.2
tERAPi MELALUi PUASA
Manfaat utama puasa adalah menumbuhkan kemampuan mengontrol 
syahwat dan hawa nafsu pada diri manusia. Allah berfirman : “Hai orang-orang 
yang beriman diwajibkan atas kamu berpuasa sebagaimana diwajibkan atas 
orang-orang sebelum kamu agar kamu bertakwa (QS. Al-Baqarah [2] : 183). 
Takwa berarti takut melakukan maksiat, puasa dapat menghancurkan syahwat 
yang merupakan pokok pangkal maksiat. Puasa benar-benar menjadi benteng 
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dari kecenderungan yang didominasi oleh syahwat. Rasulullah saw bersabda 
“Allah azza wa jalla berfirman : “Setiap amal anak Adam (balasannya) untuknya 
kecuali puasa karena sesungguhnya ia adalah untuk Ku dan Aku sendiri yang 
membalasnya. Puasa itu benteng jika kalian berpuasa, hendaklah tidak berkata 
keji dan berteriak. Jika dicaci maki atau diajak berkelahi oleh seseorang hendaknya 
ia berkata sesungguhnya aku sedang berpuasa (HR. Al Syaikhani).
Puasa merupakan latihan bagi manusia dalam menanggung kondisi 
prihatin dan berupaya bersabar atasnya. Dengan puasa ini, ia bersiap diri me-
nanggung beragam kondisi prihatin yang mungkin terjadi dalam hidupnya. 
Kondisi prihatin yang dirasakannya membuatnya dapat berempati terhadap 
penderitaan orang-orang fakir dan miskin, mendorongnya untuk mengasihi 
mereka, mengulurkan bantuan dan berbuat baik kepada mereka serta mem-
bantu orang-orang yang membutuhkan diantara mereka. Dengan begitu, 
hu bungan dengan manusia semakin kuat, loyalitasnya kepada jama’ah semakin 
kokoh. Rasa solidaritas sosial dan kecenderungan membantu manusia juga 
bertambah. Semua itu, pada gilirannya membuat manusia merasakan bahwa 
ia adalah anggota masyarakat yang berguna, serta menimbulkan perasaan rela 
dan bahagia dalam dirinya.
Puasa merupakan terapi yang efektif dalam mengatasi kegelisahan melalui 
janji syurga sebagai balasan bagi mereka yang berpuasa3. Rasulullah saw ber-
sabda : “Barang siapa berpuasa Ramadhan dengan iman dan penuh harap (akan 
pahalanya), maka dosa-dosanya yang terdahlu akan diampuni”. (HR. Bukhari 
dan Muslim). Abu Sa’id Al-Khudry meriwayatkan : “Tidaklah seorang hamba 
berpuasa sehari di jalan Allah kecuali Allah dengan hari itu menjauhkan wajahnya 
dari apa neraka sejauh sepuluh musim rontok”. (HR. Al-Syaikhani, Abu Dawud 
Tirmidzi, Al Nasai dan Ahmad). Dalam riwayat lain Rasulullah saw bersabda 
: “Sesungguhnya Allah Tabaraka wa Ta’ala mewajibkan puasa Ramadhan atas 
kalian, maka barang sipaa yang berpuasa dan shalat dengan iman dan penuh 
harap (akan pahalanya), ia akan keluar dari dosa-dosanya seperti hari ketika ia 
dilahirkan oleh ibunya” (HR. Al Nasa’i dan Ahmad).
Beberapa hadits membatasi hari-hari tertentu yang berisi kabar gembira 
bagi orang yang berpuasa didalamnya berupa ampunan Allah terhadap dosa-
dosa mereka. Diantaranya adalah hari Arafah yang mana berpuasa di hari 
itu dapat menghapus dosa selama setahun yang sebelum dan sesudah tahun 
itu. (HR. Muslim, Abu Dawud, Tirmidzi dan Al Nasai). Puasa Asyura dapat 
menghapus dosa setahun sebelunya. (HR. Muslim, Abu Dawud, Tirmidzi 
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dan Al Nasai) ganjaran berpuasa enam hari di bulan Syawal setelah puasa 
Ramadhan adalah seakan berpuasa selamanya. (HR. Abu Dawud). Begitu 
juga berpuasa tiga hari setiap bulan seakan berpuasa selamanya. (HR. Tirmidi 
dan Al Nasa’i).
tERAPi MELALUi HAji
Haji mengajarkan manusia untuk mampu menanggung kesulitan dan 
melatihnya berjihad melawan nafsu dan mengontrol syahwatnya. Karena orang 
yang melakukan haji tidak boleh berhubugan seks, tidak bermusuhan, tidak 
mencaci, tidak menyakiti, dan tidak melakukan hal yang dibenci oleh Allah. 
Haji juga menyembuhkan penyakit takabbur, ujub dan tinggi hati. Karena 
semua manusia dalam haji adalah sama. Mereka semua memakai pakaian 
yang sama sehingga tidak ada perbedaan antara si kaya dan si miskin, majikan 
dan pelayannya. Mereka semua diikat oleh tali persamaan dan mereka semua 
berdiri di depan Baitullah dengan khusyuk, merendahkan diri, mengakui 
kelemahan diri, menyembah dan mengharap ampunan-Nya. Dalam situasi 
yang sarat dengan nilai-nilai spiritual ini, hubungan dan taqarrub manusia 
dengan Tuhannya menjadi bertambah kokoh. Manusia merasakan kejernihan 
hati, ketenangan jiwa, curahan kondisi emosional dan limpahan ruhaniah yang 
sarat dengan kegembiraan dan kebahagiaan.4
Rasulullah saw bersabda : “Umrah ke umrah berikutnya merupakan kifarat 
(penebus dosa) yang terjadi diantara keduanya. Sementara haji yang mabrur 
itu tidak ada balasannya kecuali syurga”. (HR. Al Syaikhani, Tirmidi dan Al 
Nasa’i). Dari Abu Hurairah meriwayatkan “Barang siapa haji karena Allah 
lalu tidak berkata keji dan tidak berbuat fasik, maka ia akan kembali seperti pad 
ahari ia dilahirkan oleh ibunya”. (HR. Al Syaikhani, Tirmidzi dan Al Nasai). 
Dalam riwayat lain : “Bersungguh-sungguh mengerjakan haji dan umrah, karena 
keduanya menghapus kemiskinan dan dosa sebagaimana tukang besi membersihkan 
kotoran besi, emas, perak. Haji mabrur tak ada balasannya kecuali syurga (HR. 
Tirmidzi dan Al Nasa’i).
Sungguh orang yang pergi haji mengharap Allah menerima hajinya, meng-
abulkan doanya dan mengampuni dosanya. Oleh karena itu, ia akan kembali 
dari haji dalam keadaan bersih dari perasaan bersalah dan gelisah. Hatinya sarat 
dengan perasaan damai dan tenang serta diliputi oleh kegembiraan, kelapangan 
dan kebahagiaan.
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ZikiR DENgAN AL-QUR’AN
Diantara bentuk zikir yang paling utama adalah al-Qur’an karena 
dalam hal itu terdapat keutamaan yang besar dalam membersihkan hati, me-
nyembuhkan dan menenangkan jiwa. Allah berfirman : “Dan kami turunkan 
dari Al-Qur’an suatu yang jadi penawar dan rahmat bagi orang-orang yang 
beriman” (QS. Al Isra’ [17] : 82). “Hai manusia telah dating kepadamu pelajaran 
dari Tuhanmu dan penyembah bagi penyakit-penyakit (yang berada) dalam dada 
dan petunjuk serta rahmat bagi orang-orang yang beriman (QS. Yunus [10] : 57); 
“Al-Qur’an itu adalah petunjuk dan penawar bagi orang-orang yang beriman” 
(QS. Fushilat [41] : 44).
Mengenai keutamaan membaca Al-Qur’an dengan penuh konsentrasi, 
ikhlas dan perhatian yang sempurna kepada Allah, sehingga menimbulkan 
ketentaraman jiwa Rasulullah saw menjelaskan dalam sabda-sabdanya sebagai 
berikut :
“Dan tidaklah suatu kaum berkumpul di dalam sebuah rumah dari rumah-
rumah Allah sambil membaca kitabullah dan mempelajarinya kecuali 
kete nangan turun terhadap mereka, rahmat menyelimuti mereka, malaikat 
mengelilingi mereka dan Allah menyebut merka pada yang ada di sisi-Nya 
(HR. Muslim).
“Ada seorang laki-laki membaca surat Al-Kahfi dan di sampingnya ada 
kuda yang diikat dengan dua tali lalu ada awan yang menaunginya. Awan 
itu berputar dan mendekat, sehingga menyebabkan kudanya lari. Keesokan 
paginya, ia mendatangi Nabi saw dan mengutarakan hal itu kepada beliau, 
beliau bersabda itu adalah sakinah (ketenangan) yang turun karena Al-
Qur’an (yang kau baca) (HR. Bukhari, Muslim dan Tirmidzi).5
Membaca al-Qur’an juga dapat menghapus dosa, melipatgandakan pahala 
dan menguatkan harapan masuk syurga. Mengenai keutamaan zikir dengan 
Al-Qur’an Rasulullah saw bersabda :
“Barangsiapa membaca satu huruf dari kitabullah, ia mendapat satu 
kebaikan. Satu kebaikan itu berlipat sepuluh, aku tidak mengatakan alif 
lam mim satu huruf, akan tetapi alif satu huruf, lam satu huruf dan mim 
satu huruf” (HR. Tirmidzi).
“Bacalah al-Qur’an, karena sesungguhnya ia akan dating pada hari kiamat 
sebagai pemberi syafaat bagi pembacanya” (HR. Muslim).
119Al-Hurriyah, Vol. 14, No. 2, Juli-Desember 2013
Rusyaida
“Satu surah al-Qur’an yang berisi 130 ayat akan memberi syafaat terhadap 
pembacanya sampai ia mendapat ampunan, yaitu surat Tabarak : Maha suci 
Allah yang ditangan-Nya kerajaan” (HR. Abu Dawud dan Tirmidzi).
“Barang siapa membaca surat al-Ikhlas setiap hari 200 kali, dosa-dosa nya 
selama lima puluh tahun akan dihapus kecuali hutangnya” (HR. Tir-
midzi).
“Barang siapa tidur di ranjangnya lalu berbaring di atas sisi kanannya ke-
mudian membaca surat Al Ikhlas seratus kali, Allah ta’ala akan berfirman 
padanya di hari kiamat “Masuklah ke syurga dengan bagian kananmu” 
(HR. Tirmidzi).
Rasulullah saw menyembuhkan orang yang kesurupan dengan al-Qur’an. 
Ubay bin Ka’ab meriwayatkan “Aku pernah berada di samping Nabi saw, lalu 
dating seorang Badui dan berkata : “Hai Nabi Allah sesungguhnya aku punya 
saudara laki-laki yang sedang sakit. Nabi bertanya “apa penyakitnya?” jawabnya 
“ia kesurupan” nabi bersabda “Bawa dia padaku” lalu ia membawa saudaranya 
dan meletakkannya di hadapan beliau. Nabi saw menjampinya dengan surat al 
Fatihah, empat ayat awal surat Al Baqarah dua ayat berikutnya wa ilahukum 
dan ayat kursi, tiga ayat akhir surat al Baqarah, sebuah ayat dari surat Ali Imran 
syahidallahu (QS. Ali Imran [3] : 18), sebuah ayat dari surat al A’raf “Inna rab-
bakum” (QS. AL-A’raf [7] : 54), akhir surah al-Mu’min, sebuah ayat dari surat 
al-Jin “wa annahu ta’ala (QS. Al Jin [72] : 3), sepuluh ayat awal surat al Shaffat 
[37], tiga ayat akhir surat al Hasyr [59], surat al Ikhlash dan al-Mu’awwadzatain 
(QS. Al Falaq dan Al Nas) lalu si laki-laki itu berdiri seakan-akan ia tidak me-
ngeluhkan sakit sebelumnya”. (HR. Hakim).
Ketika menjelaskan pengaruh Al-Qur’an dalam menyembuhkan penyakit 
jiwa, Ibnu Taimiyah menulis “Al-Qur’an adalah penyembuh apa yang ada di 
dalam dada dan orang-orang yang terkena penyakit syubhat dan syahwat. Sebab 
al-Qur’an mengandung petunjuk-petunjuk yang jelas dalam membedakan hak dan 
bathil, dan karenanya dapat memberantas penyakit syubhat dan merusak ilmu, 
konsepsi dan persepsi sehingga dapat melihat sesuatu secara objektif. Al-Qur’an 
juga mengandung hikmah, nasehat yang baik dengan janji dan ancaman (targhib 
dan tarhib) serta kisah-kisah yang berisi ibrah yang membuat hati menjadi 
baik. Karenanya, hati cenderung pada hal yang bermanfaat dan membenci hal 
yang mudharat. Dengan kata lain, hati mencintai petunjuk dan membenci 
kese satan padahal sebelumnya selalu cenderung pada kesesatan dan membenci 
pe tunjuk. Jadi, Al-Qur’an menghilangkan penyakit-penyakit yang menimbulkan 
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keinginan-keinginan destruktif sehingga hati menjadi sehat dan pada gilirannya 
keinginannyapun jadi sehat dan kembali pada fitrah aslinya sebagaimana halnya 
badan kembali pada kondisi normal. Dari iman dan al-Qur’an hati mendapat 
nu trisi yang berisi hal yang membuatnya suci dan kuat sebagaimana halnya badan 
memakan sesuatu yang membuatnya berkembang dan kuat. Maka pertumbuhan 
hati sama dengan pertumbuhan badan”6
tERAPi MELALUi ZikiR DAN Do’A
Rasulullah saw menyatakan bahwa dengan mengingat Allah (zikrullah), 
dapat memberikan kedamaian dan ketenangan dalam jiwa.7 “Tidaklah duduk 
suatu kaum yang berzikir kepada Allah kecuali malaikat mengelilingi mereka, 
rahmat meliputi mereka, ketenangan turun kepada mereka dan Allah menye-
but-nyebut mereka pada orang-orang yang berada di sisi-Nya. (HR Muslim 
dan Tirmidzi). Imam Muslim meriwayatkan sebuah hadits: “Perumpamaan 
rumah yang didalamnya Allah diingat dan rumah yag didalamnya Allah tidak 
diingat seperti yang hidup dan yang mati”. (HR. Al Syaikhani). Dalam sebuah 
hadits qudzi Allah berfirman “Aku bersama persangkaan hamba-Ku terhadap-
Ku. Aku bersamanya jika ia mengingat-Ku, jika ia tidak mengingat-Ku dalam 
dirinya, Aku akan mengingatnya dalam diri-Ku. Jika ia mengingat-Ku dalam 
kumpulan orang, Aku akan mengingatnya dalam kumpulan yang lebih baik 
dari mereka. Jika ia mendekati-Ku sejengkal, Aku mendekatinya sehasta. Dan 
jika ia mendekati-Ku sehasta, Aku mendekatinya sedepa. Dan jika ia men-
datangi-Ku dengan berjalan, Aku akan mendatanginya dengan berlari” (HR. 
Al Syaikhani dan Tirmidzi).
Zikrullah dan bertasbih meningkatkan derajat hamba di sisi Allah. 
Rasulullah saw bersabda : “Apakah kalian tidak dapat meraih seribu kebaikan 
setiap hari” diantara yang hadir, ada yang bertanya : “Bagaimana bisa meraih 
seribu kebaikan” Jawab beliau : “ia bertasbih seratus tasbih maka dicatat baginya 
seribu kebaikan, atau dihapus darinya seribu dosa” (HR. Muslim).
Dari Abu Hurairah, Rasulullah saw bersabda : “Sesungguhnya Allah 
Ta’ala memiliki malaikat yang berkeliling di jalan-jalan sambil mencari-cari 
ahli zikir. Jika mereka mendapatkan kaum yang berzikir kepada Allah azza 
wa jalla, mereka menyeru “kemarilah kalian dengan hajat kalian, lalu para 
ma laikat mengelilingi kaum itu dengan sayap-sayap mereka ke langit dunia. 
Allah bertanya kepada para malaikat tentang ucapan hamba-hambanya. Para 
malaikat menjawab “hamba-hamba-Mu bertasbih, bertakbir, bertahmid dan 
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mengagungkan-Mu, lalu Allah berfirman “apakah mereka melihat-Ku, 
malaikat menjawab “Tidak demi Allah mereka tidak melihat-Mu, kemudian 
Allah berfirman lagi “bagaimana jika mereka melihat-Ku”, para malaikat 
menjawab “seandainya mereka melihat-Mu, mereka akan lebih giat beribadah 
kepada-Mu, lalu Allah berfirman “lalu apa yang mereka minta?” para malaikat 
menjawab “mereka meminta syurga”, lalu Allah berfirman “Apakah mereka 
pernah melihatnya?” para malaikat menjawab “Tidak demi Allah mereka tidak 
pernah melihatnya”. Lalu Allah berfirman “Bagaimana jika mereka pernah 
melihatnya?” para malaikat menjawab “Seandainya mereka melihatnya sung-
guh mereka akan lebih berhasrat, lebih giat memintanya dan lebih besar lagi 
kerinduan mereka padanya”. Lalu Allah berfirman, Lalu terhadap apa mereka 
berlindung?” para malaikat menjawab “mereka berlindung dari neraka”, lalu 
ia berfirman “Apakah mereka pernah melihatnya”, mereka menjawab, tidak 
demi Allah, mereka tidak pernah melihatnya”, lalu Allah berfirman “Bagaimana 
jika mereka pernah melihatnya?” para malaikat menjawab “Seandainya mereka 
melihatnya, mereka akan lebih kencang larinya darinya dan mereka lebih takut 
lagi padanya”, lalu Allah berfirman “Aku bersaksi di depan kalian, sungguh Aku 
telah mengampuni mereka, seorang malaikat berkata “Tetapi diantara mereka 
ada si fulan yang tidak termasuk golongan mereka, ia dating hanya untuk suatu 
hajat, Dia berfirman merekalah yang hadir di majelis, seorang yang hadir untuk 
menyulitkan mereka”. (HR Al Syaikhani).
Rasulullah saw selalu mengingatkan para sahabatnya mengenai zikir ini 
dengan aneka ragam bentuk do’a, tasbih, tahmid, tahlil dan takbir, seperti 
dalam hadits-hadist berikut ini :
Barang siapa bertasbih kepada Allah setelah setiap kali shalat sebanyak 33 
kali, bertahmid 33 kali, bertakbir 33 kali dan mengucap dalam menyem-
purnakan yang keseratus, tiada Tuhan selain Allah semata, tiada sekutu 
bagi-Nya bagi-Nya kerajaan dan segala puji dan Dia Maha Kuasa atas 
segala sesuatu, maka dosa-dosanya diampuni walaupun seperti buih di lautan 
(HR. Muslim).
Barang siapa mengucap “Tiada Tuhan selain Allah semata, tidak ada sekutu 
bagi-Nya, bagi-Nya kerajaan dan bagi-Nya segala puji dan Dia Maha Kuasa 
atas segala sesuatu, setiap hari seratus kali, maka pahalanya sama dengan 
memerdekakan sepuluh budak, ditulis baginya seratus kebaikan, dihapus 
da ri nya seratus dosa, dan hal itu menjadi penjagaan baginya dari setan 
pada hari itu sampai sore, serta tidak seorangpun yang melebihi apa yang ia 
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datangkan kecuali yang beramal lebih banyak dari itu. Dan barang siapa 
mengucap “Maha suci Allah dengan segala pujian milik-Nya” dalam sehari 
seratus kali, dosa-dosanya akan dihapus walaupun seperti buih di lautan 
(HR. Bukhari, Muslim dan Tirmidzi).
Barang siapa mengucap “Aku bersaksi tiada Tuhan selain Allah semata, tiada 
sekutu bagi-Nya, tuhan yang satu tempat bergantung, yang tidak beristeri dan 
beranak dan tidak ada seorangpun yang bisa menyamai-Nya, sepuluh kali, 
Allah akan menulis baginya 40.000 kebaikan” (HR. Tirmidzi).
Maukah kau ku ajarkan beberapa kalimat yang jika kau ucapkan Allah 
akan mengampunimu walaupun engkau telah diampuni : “Beliau bersabda 
: ucapkanlah tiada Tuhan selain Allah, yang Maha Luhur dan Maha Agung. 
Tiada Tuhan selain Allah yang Maha Santun lagi Maha Mulia, tiada Tuhan 
selain Allah, Maha Suci Allah, Tuhan ‘Arasy yang agung, segala puji bagi 
Allah Tuhan sekalian alam” (HR. Tirmidzi).
“Barang siapa yang terjaga di malam hari dan mengucap Tiada Tuhan 
selain Allah semata, tiada sekutu bagi-Nya, bagi-Nya kerajaan dan bagi-Nya 
segala puji dan dia Maha Kuasa atas segala sesuatu, segala puji bagi Allah, 
Maha Suci Allah, Maha Besar Allah dan tiada daya dan kekuatan kecuali 
dengan Allah, kemudian mengucap “Ya Allah ampunilah aku atau berdoa 
(yang lain), maka akan dikabulkan dan jika ia berwudhu’ lalu shalat, maka 
shalatnya diterima (HR. Bukhari dan Muslim).8.
Sesungguhnya dalam do’a terdapat kelapangan bagi jiwa dan penyembuh 
kesulitan, duka cita dan gelisah 9karena orang yang berdo’a selalu mengharap 
doanya dikabulkan oleh Allah sesuai firman-Nya “Dan apabila hamba-hamba-
Ku bertanya kepadamu tentang Aku, maka (jawablah) bahwanya Aku adalah 
dekat, aku mengabulkan permohonan rang yang berdo’a apabila ia memohon 
kepada-Ku” (QS. Al Baqarah [2] :186). Untuk itu Rasulullah saw bersabda: 
“Sesungguhnya Tuhan kalian tabaraka wa ta’ala mahamalu. Ia malu dari hamba-
hamba-Nya jika ia mengangkat kedua tangannya kepada-Nya, mengembalikannya 
dengan tangan kosong (HR. Abu Daud dan Tirmidzi).
Pengharapan agar do’anya dikabulkan oleh Allah dapat meringankan 
beban kesulitan dan duka cita orang beriman. Perhatikan beberapa sabda 
Rasulullah saw berikut ini :
“Tidak ada seorang mukmin di muka bumi yang berdo’a kepada Allah kecuali 
Allah akan mengabulkannya atau menahan suatu kejahatan darinya selama 
ia tidak berdo’a yang mengandung dosa atau memutuskan tali silaturrahmi. 
Lalu seorang laki-laki berkata : kalau begitu kita memperbanyak do’a. beliau 
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bersabda : “Allah lebih banyak (menerima do’a kalian)” (HR. Tirmidzi).
“Sesungguhnya doa itu bermanfaat baik terhadap apa yang telah turun atau 
yang belum diturunkan. Karena itu wahai hamba-hamba Allah berdo’alah 
kalian” (HR. Tirmidzi).
“Seseorang tidak berdoa kepada Allah kecuali Allah menerima do’anya. 
Konkretnya bisa saja Allah menyegerakannya di dunia atau menundanya 
sampai di akhirat atau menghapus dosa-dosanya sebanding dengan do’anya 
selama ia tidak berdo’a yang mengandung dosa atau memutuskan hubungan 
silaturrahmi, atau mohon do’anya segera dikabulkan” (HR. Tirmidzi).
Bahkan do’a dapat mengubah qadha : “Qadha tidak dapat ditolak kecuali 
dengan do’a dan umur tidak dapat bertambah kecuali dengan kebaikan” (HR. 
Tirmidzi).
Rasulullah saw mengajarkan para sahabat do’a-do’a untuk menyembuhkan 
kondisi keguncangan jiwa seperti kesulitan, duka cita, sedih, tidak bisa tidur 
di malam hari, terjaga dari tidur dan lupa sebagaimana akan dijelaskan di 
bawah ini :
“Seseorang tidak terkena kesulitan dan kesedihan lalu berdo’a : Ya Allah 
sesungguhnya aku hamba-Mu, anak hamba-Mu, anak hamba perempuan-
Mu, dahiku di tangan-Mu, telah lampau hukum-Mu padaku, adil qadha-
Mu padaku, aku mohon dengan semua nama milik-Mu yang dengannya Kau 
namai diri-Mu atau Kau ajarkan kepada seseorang dari makhluk-Mu atau 
Kau turunkan dalam kitab-Mu atau Kau khususkan dalam ilmu ghaib di 
sisi-Mu, jadikanlah al-Qur’an sebagai pelita hatiku, cahaya jiwaku, pelipur 
laraku dan penghapus duka citaku, kecuali Allah akan menghilangkan 
duka cita dan kesedihannya serta menggantikannya dengan kegembiraan. 
Ditanyakan “Ya Rasulullah bukankah sebaiknya kami mempelajarinya” 
jawab beliau “Betul, seyogyanya orang yang mendengarnya mempelajarinya” 
(HR. Ahmad I/ 391).
Suatu hari, Rasulullah saw masuk ke dalam masjid, tiba-tiba ada seorang 
laki-laki dari kaum Anshar yang bernama Abu Umamah. Rasul bertanya 
“Hai Abu Umamah, aku melihatmu duduk-duduk di masjid di luar waktu 
shalat kenapa?” jawabnya “Duka cita dan hutang selalu menghampiriku ya 
Rasulullah”, Beliau menjawab saw bersabda : “Maukah kau ku ajarkan sebuah 
doa yang jika kau ucapkan, Allah akan mengusir duka citamu dan melunasi 
hutang-hutangmu?” ia berkata : “Ya”, kemudian beliau saw bersabda : “Tiap 
pagi dan sore hari ucapkanlah, “Ya Allah sesungguhnya aku berlindung padamu 
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dari duka cita dan kesedihan. Aku berlindung padamu dari lemah dan malas, 
aku berlindung padamu dari lemah dan malas, aku berlindung padamu dari 
sifat pengecut dan bakhil, aku berlindung padamu dari hutang dan paksaan 
laki-laki. Ia berkata : “kulakukan hal itu, lalu Allah mengusir duka citaku serta 
melunaskan hutang-hutangku” (HR. Abu Dawud).
Rasulullah saw mengajarkan kepada Abu Bakar al Shiddiq ra, do’a bagi 
mereka yang ditimpa kesusahan “Ya Allah rahmat-Mu ku berharap maka 
janganlah kau serahkan urusanku pada diriku walau sekejap mata, dan per-
baik i lah urusanku semuanya, tiada tuhan selain diri Mu” (HR. Abu Dawud) 
dalam riwayat lain : “Tiada tuhan selain Allah yang Maha Agung, lagi Maha 
Cerdik, Tiada Tuhan selain Allah, pemilik Arsy yang agung. Tiada Tuhan 
selain Allah, penguasa langit, bumi dan ‘arasy yang mulia (HR. Al Syaikhani 
dan Tirmidzi).
Dari Sa’ad bin Abi Waqqash Rasulullah saw bersabda : “Do’a dzunnun 
(Yunus as) kepada Tuhannya ketika berada dalam perut ikan, tiada tuhan selain 
Engkau Maha Suci Engkau, sesungguhnya aku termasuk orang-orang yang 
zalim, seorang muslim tidak berdo’a dengan do’a itu kecuali ia akan diterima. 
Dalam sebuah riwayat : “Sesungguhnya aku mengetahui kata-kata yang tidak 
di ucapkan oleh orang yang ditimpa kesusahan kecuali Allah akan melepaskan 
kesusahannya, yakni do’a saudaraku Yunus” (HR. Tirmidzi).
“Barang siapa banyak kesulitan dan duka cita, maka hendaklah mem-
perbanyak do’a, “Tiada daya dan kekuatan kecuali dengan Allah”.
Rasulullah saw juga memperbanyak istighfar serta mewasiatkan para 
sahabat untuk memperbanyak istighfar, karena istighfar merupakan jalan keluar 
bagi duka cita, dapat mengatasi kesempitan dan meluaskan rezeki. Rasulullah 
saw bersabda : “Barang siapa yang membiasakan istighfar Allah akan memberinya 
jalan keluar dari setiap kesulitan, obat penawar dari duka cita serta memberinya 
rezeki dari arah yang tidak disangka-sangkanya” (HR. Abu Dawud).
Do’a-do’a di atas dan semisalnya merupakan terapi kesulitan, duka cita 
dan kesedihan karena mengandung obat-obat ruhaniah yang bermanfaat 
dand apat menyembuhkan manusia. Dari do’a-do’a yang diajarkan Rasulullah 
tersebut, Ibnu Qayyim menyimpulkan bahwa sesungguhnya penyakit atau jiwa 
yang terbesar adalah : “Syirik, dosa, lalai, meremehkan hal-hal yang dicintai dan 
diridhai-Nya, meninggalkan sikap berserah diri pada-Nya, kurang bergantung 
pada-Nya, bergantung pada selain-Nya, membenci takdir-Nya, serta meragukan 
janji dan ancaman-Nya, inilah sumber penyakit kejiwaan yang pada gilirannya 
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nanti akan berpengaruh pada burukya kesehatan fisik”.
Do’A tERAPi iNSoMNiA DAN tERkEjUt SAAt tiDUR
Khalid bin walid al-Makhzumy ra mengadu tidak bisa tidur semalaman 
kepada Rasulullah saw, beliau bersabda kepadanya : “Jika akan tidur ucapkanlah 
ya Allah, Tuhan tujuh langit dan lapisannya, Tuhan bumi dan lapisannya, 
Tuhan setan yang telah ia sesatkan, jadilah pelindung bagiku dari kejahatan 
makhluk-Mu semuanya agar tidak seorangpun berbuat aniaya atau berbuat jahat 
padaku. Sungguh mulia perlindungan-Mu, sungguh agung pujian-Mu, tiada 
Tuhan selain Mu. Tiada tuhan kecuali Dikau (HR. Tirmidzi). Amru bin Syu’aib 
meriwayatkan bahwa Rasulullah saw bersabda : “Jika kalian terkejut ketika tidur, 
maka ucapkanlah “aku berlindung dengan kalimat-kalimat Allah yang sempurna 
dari murka-Nya, siksaan-Nya, kejahatan hamba-hamba-Nya, bisikan-bisikan dan 
kehadiran setan padaku”, karena sungguh hal itu tidak akan membahayakannya” 
(HR. Ashab Al Sunan dengan sanad shahih [Nashif V/ 137]).
Do’A tERAPi LUPA
Ibnu Abbas berkata “Ketika kami bersama Rasulullah saw tiba-tiba datang 
Ali ra ia berkata “Ya Rasulullah sungguh Al-Qur’an telah hilang dari dadaku.10 
Aku mendapatkan diriku tidak sanggup lagi (menghafalnya), Rasulullah saw 
bersabda: 
“Wahai Abu Hasan, maukah kau kuajarkan beberapa kalimat yang 
de ngannya semoga Allah memberi manfaat padamu dan orang yang kau 
ajarkan, serta dapat meneguhkan apa yang telah kau pelajari dalam dadamu”. 
Dia berkata “Mau yang Rasulullah, ajarkanlah aku, beliau bersabda “Pada 
malam Jum’at, jika kau mampu bangun pada sepertiga malam yang terakhir, 
bangunlah karena merupakan waktu yang disaksikan (oleh malaikat) dan 
berdo’a didalamnya mustajab. Dan sungguh saudaraku Ya’qub telah berkata 
kepada anaknya. Aku akan meminta ampun kepada Tuhanku buat kalian. 
Dia ucapkan itu sampai datang malam Jum’at. Jika tidak bisa bangunlah 
dipertengahan malam. Jika tidak bisa, bangunlah di awalnya. Lalu shalatlah 
empat raka’at, pada rakaat pertama, bacalah surat Al Fatihah dan surat 
Yasin. Pada rakaat kedua bacalah surat Al Fatihah dan surat Ha mim, Al 
Dukhan, pada rakaat ketiga bacalah surat Al Fatihah dan Alif Lam Mim 
Tanzil (Al Sajadah). Pada rakaat keempat, bacalah surat Al Fatihah dan 
surat Tabarak. Saat selesai tasyahud, bertahmidlah kepada Allah, perbaguslah 
pujian terhadap-Nya, serta bershalawatlah untukku, dan lebih baik lagi, 
untuk sekalian Nabi. Bacalah istighfar terhadap kaum mukminin dan 
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mukminat serta saudara-saudaramu seiman yang telah mendahuluimu. 
Ke mudian bacalah di akhir itu semua : Ya Allah rahmatilah aku dengan 
me ninggalkan maksiat selama Engkau menghidupkanku. Rahmatilah aku 
dari menanggung sesuatu yang tidak bermanfaat bagiku. Berilah aku rezeki 
berupa membacanya dengan cara yang membuatmu ridha terhadapku. Ya 
Allah, pencipta langit dan bumi yang memiliki keagungan, kehormatan, 
kemuliaan yang tiada tara. Aku mohon pada-Mu ya Allah Yang Maha 
Pengasih dengan kebesaran-Mu dan cahaya wajahmu, sinarilah pandanganku 
dengan kitab-Mu, lancarkanlah lidahku, lepaskanlah duka cita dari hatiku, 
lapangkanlah dadaku, aktifkanlah badanku dalam beramal, karena 
sesungguhnya tak ada yang bisa membantuku menemukan dan mendatangkan 
kebenaran selain diri-Mu. Tiada daya dan kekuataan kecuali dengan Allah 
Yang Maha Luhur dan Maha Agung. Wahai Abu Hasan, lakukanlah hal 
itu tiga, lima atau tujuh kali, niscaya mustajab dengan izin Allah. Dan demi 
yang telah mengutusku dengan hak, dia tidak pernah menyalahkan seorang 
mukmin. Ibnu Abbas ra berkata : Demi Allah Ali tidak melakukan shalat 
itu kecuali sampai lima atau tujuh kali sampai ia dating kepada Rasulullah 
saw, dalam majelis yang sama dan berkata : ya Rasulullah sesungguhnya dulu 
aku hanya mempelajari kira-kira empat ayat, dan jika ku hafal ayat-ayat 
itu, maka cepat hilang. Hari ini, aku mempelajari empat puluh ayat atau 
yang sepadan lalu aku membacanya dengan hafalan, seakan-akan kitabullah 
berada di hadapanku. Dulu juga aku mendengar beberapa hadits, jika ku 
ulang, semuanya hilang (karena lupa). Sekarang aku mendengar banyak 
hadits, jika aku meriwayatkannya, aku tidak melewatkannya satu hurufpun. 
Lalu Rasulullah saw bersabda (Engkau) mukmin, demi TUhannya Ka’bah 
wahai Abu Hasan (HR. Tirmidzi).
tERAPi PERASAAN BERSALAH DENgAN Do’A DAN 
tASBiH
Sebaik-baik terapi terhadap perasaan bersalah adalah berdo’a dan bertasbih 
kepada Allah, khususnya pada sepertiga malam yang akhir. Rasulullah saw 
bersabda “Tuhan kita tabaraka sa ta’ala setiap malam turun ke langit dunia 
ketika tersisa sepertiga malam yang terakhir. Ia berfirman, “barang siapa berdo’a 
pada Ku, Aku kabulkan. Siapa meminta pada-Ku, Aku beri, siapa beristighfar 
aku ampuni (HR. Al Syaikhani, Malik, Abu Dawud dan Tirmidzi).
Muslim bin al Harits al-Tamimy berkata : “Rasulullah saw menyenang-
kan diriku dan bersabda “Jika selesai shalat maghrib, ucapkanlah ya Allah 
selamatkan aku dari neraka, tujuh kali. Karena sesungguhnya jika kau lakukan 
hal itu kemudian kau meninggal pada malam itu, kau akan diselamatkan dari 
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mereka. Dan jika selesai shalat subuh lalu kau ucapkan juga do’a itu, maka 
sesungguhnya jika kau meninggal pada hari itu, kau akan diselamatkan dari 
neraka” (HR. Abu Dawud).
Dari Mu’adz bin Anas meriwayatkan bahwa Rasulullah bersabda:
“Barang siapa memakan suatu makanan lalu mengucap, segala puji bagi Allah 
yang telah memberikan makanan ini dan merezekikannya untukku dengan 
tanpa daya dan kekuatan dariku, maka dosa yang telah lalu diampuni” (HR. 
Abu Dawud). Dari Mu’adz bin Jabal, Rasulullah saw bersabda : “barang 
siapa akhir pembicaraannya la ilaha illaha illallah (tiada tuhan selain Allah), 
maka ia masuk syurga” (HR. Bukhari). Dari Anas bin Malik, Rasulullah 
saw saat itu Mu’adz menyertai perjalanan-Nya bersabda : “Hai Mu’adz bin 
Jabal”, ia berkata : “Aku dengar panggilanmu ya Rasulullah, semoga engkau 
bahagia. Tiga kali “Beliau bersabda “Tiada seorangpun bersakdi tiada Tuhan 
selain Allah dan Muhammad utusan Allah dengan benar (tulus) dari hatinya 
kecuali Allah mengharamkannya dari neraka”. Ia berkata “Ya Rasulullah 
apakah aku boleh mengabarkan hal ini pada orang-orang supaya mereka 
mendapat kabar gembira?” sabda beliau “(jangan) nanti mereka bertopang 
dagu (apatis). “Muadz memberitakan hal itu ketika akan meninggal karena 
takut dosa (menyembunyikan kebenaran). (HR. Bukhari). Dari Ubadah bin 
Al Shamit Rasulullah saw bersabda : “Barang siapa bersaksi tiada Tuhan 
selain Allah dan Muhammad utusan Allah, maka Allah mengharamkan 
neraka atasnya” (HR. Muslim).
Tak syak lagi dengan memperhatikan hadits-hadits di atas, seorang 
mus lim yang selalu berdo’a dan bertasbih kepada Allah, ia akan terbebas dari 
perasaan bersalah dan kegelisahan yang ditimbulkannya serta dipenuhi peng-
harapan memperoleh ampunan Allah, yang pada gilirannya menimbulkan 
perasaan bahagia, lapang dan tenang dalam dirinya.
PSikotERAPi DENgAN tAUBAt
Salah satu obat paling penting dalam menyembuhkan perasaan bersalah 
adalah taubat. Allah menjanjikan ampunan bagi setiap orang yang berdosa 
Allah berfirman.
“Hai hamba-hamba Ku yang melampui batas terhadap diri mereka sendiri, 
janganlah kamu berputus asa dari rahmat Allah, sesungguhnya Allah 
mengampuni dosa-dosa semuanya. Sesungguhnya Dial ah yang Maha 
Pengampun lagi Maha Penyayang” (QS. Al Zumar [39] : 53).
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“Sesungguhnya taubat di sisi Allah hanyalah taubat bagi orang-orang yang 
mengerjakan kejahatan lantaran kejahilan, yang kemudian mereka bertaubat 
dengan segera, maka mereka itulah yang diterima Allah taubatnya, dan Allah 
Maha Mengetahui lagi Maha Bijaksana” (QS. Al Nisa [4]: 17);
“Orang-orang yang mengerjakan kejahatan, kemudian bertaubat setelah 
itu dan beriman sesungguhnya Tuhan kamu, sesudah taubat yang disertai 
iman itu, adalah Maha Pengampun lagi Maha Penyayang” (QS. Al-A’raf 
[7]: 153).
“Dan (juga) orang-orang yang apabila mengerjakan perbuatan keji atau 
menganiaya diri sendiri, mereka ingat akan Allah, lalu mohon ampun 
ter hadap dosa-dosa mereka dan siapa lagi yang dapat mengampuni dosa 
selain dari Allah? Dan mereka tidak meneruskan perbuatan kejinya itu, 
sedang mereka mengetahui. Mereka itu balasannya ialah ampunan dari 
Tuhan mereka dan syurga yang didalamnya mengalir sungai-sungai sedang 
mereka kekal didalamnya dan itulah sebaik-baiknya pahala orang-orang 
yang beramal (QS. Ali Imran [3] : 135-136).
Dalam hal ini Rasulullah saw bersabda : 
“Barang siapa mengucap aku mohon ampun kepada Allah yang tiada 
Tuhan selain Dia, Yang Maha Hidup, maha berdiri sendiri, dan aku 
bertaubat kepada-Nya, dosa-dosanya diampuni walaupun ia pernah lari 
dari peperangan” (HR. Abu Dawud, Tirmidzi dan Hakim).
Diantara hal yang meringankan perasaan bersalah seorang muslim dia 
mengetahui bahwa pada dasarnya manusia itu lemah dan rentan berbuat 
salah, namun selama ia mengakui kesalahannya, beristighfar dan bertaubat 
kepada Allah maka tak ada alasan untuk menyiksa dirinya sendiri dengan 
perasaan bersalah dan berdosa. Bahkan ia harus selalu banyak berharap akan 
ampunan Allah. Rasulullah saw bersabda : “Demi yang diriku dalam tangan-
Nya, seandainya kalian tidak berdosa, Allah akan membinasakan kalian, lalu Dia 
akan mendatangkan suatu kaum yang berdosa, lalu mereka beristighfar kepada 
Allah Ta’ala lalu dia mengampuni mereka” (HR. Muslim). Mengenai rentannya 
manusia berbuat salah nabi bersabda : “Setiap anak Adam bersalah dan sebaik-
baik orang yang bersalah adalah yang bertaubat” (HR. Ahmad, Tirmidzi, Ibn 
Majah, dan Al Darimy).
Allah berfirman “Sesungguhnya Allah mencintai orang-orang yang taubat 
dan mencintai orang-orang yang mensucikan diri” (QS. Al Baqarah [2] : 222). 
Bahkan Allah bergembira dengan taubat hamba-hamba-Nya, seperti disabdakan 
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Rasulullah : “Allah lebih gembira dengan taubat hamba-Nya yang mukmin 
daripada seorang laki-laki yang singgah di suatu daerah yang berpadang pasir 
dan tak ada tetumbuhan sambil membawa hewan tunggangan yang membawa 
makanan dan minumannya. Lalu ia meletakkan kepalanya dan tidur. Ketika 
bangun, hewan tunggannya telah kabur. Segera ia mencari hewan itu sampai 
akhirnya ia merasa kelaparan dan kehausan. Ia pun berkata “aku akan pulang 
ke tempat semula lalu akan tidur sampai aku mati” lalu ia meletakkan kepalanya 
di atas sisinya supaya ia mati. Lalu terbagunlah ia, tiba-tiba disampingnya ada 
hewan tunggangan yang membawa makanan dan minumannya. Nah Allah lebih 
bergembira dengan hamba-Nya yang beriman, lebih hebat daripada kegembiraan 
orang ini menemukan hewan tunggangan dan perbekalannya” (HR. Al Syaikhani 
dan Tirmidzi).
Maka seorang mukmin harus berhuznushan terhadap Tuhannya, besar 
harapannya bahwa Allah menerima taubatnya dan juga besar harapannya untuk 
memperoleh pemaafan dan ampunan-Nya. Dengan demikian, ia akan terbebas 
dari perasaan bersalah dan merasakan ketenangan dan kedamaian. Jabir bin 
Abdullah mendengar Rasulullah saw bersabda tiga hari sebelum beliau wafat, 
“Janganlah engkau sekali-kali meninggal kecuali berhusnuzhan kepada Allah azza 
wa jalla” (HR. Muslim). Dalam sebuah hadits qudsi Allah berfirman “Hai anak 
Adam sungguh jika engkau berdo’a dan mengharap-Ku, aku akan mengampuni 
dosamu yang telah lalu dan Aku tidak peduli. Hai anak Adam seandainya dosa-
dosamu sejauh langit dalam pandangan kemudian kau memohon ampunan, Aku 
mengampunimu. Hai Anak Adam, sungguh seandainya kau datang pada-Ku 
dengan dosa sebesar bumi dan seisinya kemudian kau menemui-Ku (dalam 
keadaan) tidak menyekutukan-Ku sedikitpun, maka Aku akan mendatangimu 
dengan ampunan yang sepadan dengan bumi dan isinya (HR. Tirmidzi).
Dari ayat-ayat dan hadits-hadits yang telah disebutkan di atas, jelaslah 
bahwa taubat merupakan terapi ampuh terhadap perasaan gelisah yang 
ditimbulkan oleh perasaan bersalah. Sebagaimana diketahui, gelisah adalah 
pangkal timbulnya penyakit jiwa, sedangkan tujuan psikoterapi adalah mem-
basmi perasaan gelisah ini dan memberantas penyakit-penyakit jiwa yang 
ditimbulkannya. [ ]
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